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【 1 】
必ず抑えておきたい

復縁の基本



何事にも基本というのは重要な事で
すよね。

それは復縁にも同じ事が言えます。

お相手がいるという点では臨機応変
な対応も必要となり、必ずしも同じ
パターンになるとは限りません。

しかし、復縁の可能性を上げるため
に復縁を目指していく方々には知っ
ておいてほしい基本があります。

基本を見直す事で、今出来ているか
の確認にもしてみてくださいね。



【 1-1 】

感情をコントロール
する事

わかっていてもなかなかできない
という方もいるでしょう。

ただし、感情をコントロールできな
いと衝動的な行動を取ってしまい

・お相手にマイナスの印象を与え
る
・お相手に恐怖心を与える

・周囲に悪い印象を与えて行動し
にくくなる



こういったデメリットが発生しやすく
なります。

好きな人を想うからこそ行動をしたく
なる気持ちはわかりますが、復縁に
おいてはその一方的な気持ちが負
担になる可能性がある事を覚えて
おきましょう。



【 1-2 】

自分磨きで変わる
事

こちらも復縁を目指す上では基本
行動となります。

復縁を叶えるには、別れた時と同
じ姿のままではいけません。

内面はもちろん、外見も変える事
が復縁の基本の1つとなります。



「自分磨きは十分にしている」

と思っていてもお相手に変化が伝
わっていないのであれば、自分磨き
の方向性が間違っている可能性も
ありますよ。

ただひたすら趣味の幅を広げたりす
るのではなく、お相手に変化を伝え
るために効果的な自分磨きを見つ
けていきましょう。



【 1-3 】

固定観念を捨てて
価値観に柔軟性を

持つ

こちらもわかっていても難しいです
よね。

人はそれぞれが歩んできた道に
よって価値観や考え方が違ってき
ます。

追いこまれたり余裕がなくなると



自分の考え方に固執して周りが見
えなくなったり、新しい考えが浮かば
なくなるものです。

だからこそ、人の意見を聞くという事
が復縁を近付けるための基本となり
ます。

私を始めとした復縁セラピストに相
談をする事ももちろん視野を広げる
ために大切です。

更には、



・本を読んで知識をつける

・友人に限らず、多くの方と接して自
分と違う価値観に興味を持つ

といった行動も余裕を持って復縁活
動をする為のポイントですよ。

自分と違う考えを真っ向から否定す
るのではなく、受け入れる姿勢、理
解しようとする姿勢を持つようにしま
しょう。



これらの事は始めはわかっていても
復縁活動を続けるうちに忘れてしま
う事もありますよね。

これから復縁を目指していく方も、ま
さに復縁活動中という方も基本を忘
れずにお相手に寄り添っていけるよ
うにしていきましょう。



【 2 】

復縁に向けてやっ
ておくべき4つの事



今まさに復縁を目指している方、こ
れから復縁をしようと考えている方
が多くなっているように感じます。

しかし、一般的にはまだ復縁という
事に前向きではない印象が強いよう
です。

ですので、

「何をするべきかわからない！」
「何をして何をしたらいけないの？」

などなど、相談をしたくてもできな
かったり何から始めたらいいのかわ
からなかったりしますよね。



そこで、今回は復縁に向けてやって
おくべき事を4つお伝えしていきたい
と思います。

基本的な行動となりますので、最低
限これらに従っていれば悪い方向に
は向かわないようになりますよ。



【 2-1 】

感情的にならない
事

重要でありますが、一番難しい事
でもあります。

感情と一言で言っても様々です。

ここで言う感情的とは「怒り」「悲し
み」を示します。

マイナスの感情を示してしまうと相
手に負担をかけたり、



警戒心を与えてしまうだけではなく、
最近では恐怖心に繋がる事も懸念
されます。

感情的にならないようにすれば、取
り返しがつかないような衝動的な行
動を防ぐ事もできるのです。

また、「好き」という好意を伝える感
情は未練を感じさせ、これも警戒心
や恐怖心に繋がります。

相手と対等に向き合い信頼関係を
取り戻すためにも感情はしっかりと
コントロールしましょう。



【 2-2 】

別れの原因を明確
にして理解をする

別れに至ったのには必ず原因が
あるはずです。

・相手を傷つけた言動はなかった
か
・束縛をした事はなかったか

・自分の意見ばかりを押し付けて
いなかったか
・甘え過ぎていなかったか
・尽くし過ぎていなかったか

・結婚のプレッシャーを与え過ぎて
いなかったか



・感謝や謝罪は素直に伝えていた
か

こういった点について振り返ってみ
ましょう。

冷静に考えなければわからない事
ですから、感情のコントロールにも
効果があります。

原因が明確になれば理解もでき、何
を改善すればいいのかを見極める
事が出来ますよ。

改善点が見つかれば、大きく復縁へ
向けて前進が出来た事にもなります。



【 2-3 】

内面だけではなく、
外見の自分磨きに
も徹底する

内面の改善点が見つかったら、同
時に外見も磨きましょう。

「見た目じゃなくて中身が大切！」

確かに人は外見だけでは判断で
きません。

しかし、



「この人はどういう人なんだろう？」
「もっと知りたいな」
「前と変わったな」

と関心を持ってもらうには外見の変
化で相手の目を引きつける事が重
要です。

・アクセサリーを新調する

・今までにないファッションに挑戦を
する
・メイクの勉強をする
・体を鍛える

などの取り組みをしましょう。



リニューアルをしたお店や商品も外
観やパッケージが変える事で注目を
集めているように中身の変化を伝え
るには外見を変える事が復縁をした
い相手の関心を引くきっかけになり
ます。



【 2-4 】

結果は長い目で見
る事

今すぐ復縁をしようと焦る事は、復
縁の可能性を低くします。

それは、残念ながら復縁は0から

のスタートではなくマイナスからの
スタートだからです。

相手の気持ちを動かすには、まず
は自分自身を変える事から始まり
ます。



人はそう簡単に変わる事はできませ
ん。

更に他者の気持ちを変える事はもっ
と難しいです。

焦らずに目の前にある自分がしなけ
ればいけない事に集中をしましょう。

すると、自ずと執着心や依存心から
解放されて余裕が出来るようになり
ます。

その余裕こそが復縁の可能性を高
める要素となるのですよ。



相手の立場になって自分自身を上
手くアピールする為に日々取り組ん
でいきましょうね。



【 3 】

復縁を叶えるのに
最も大事な〇〇



こちらでは、復縁を叶えるために最
も大事な事をお伝えしますね。

復縁活動をしていく上で、よく

「完璧なテクニックを教えてください」

というご相談を受けます。

もちろん、ありとあらゆる状況とお相
手の正確を加味した、その時々に適
切な行動を取らなければならないの
で、ある程度のテクニックは必要で
す。

ですが、そのテクニックを活かすた
めには、



まずやらなけれならない事がありま
す。

それは、 【復縁に強い思いを持つ】
という事です。

復縁活動は、決して楽しいことばか
りではありません。

お相手から素っ気ない返信が来るこ
ともあれば、傷つけられてしまう事も
あるでしょう。

お誘いを断られたり、恋人ができて
しまったり。

そうした辛い状況の中で支えとなる
のが、



ご自身の中の「気持ち」です。

受験勉強や就活なども同じですが、
自分が達成したい目標、叶えたい夢
がある時は、どうしても努力や忍耐
が必要です。

それでも、そうした努力が続けられ
るというのは「絶対に○○するぞ」と
いう思いが強いからですよね。

復縁活動も同じ。

「絶対に彼と幸せになるんだ！」

「年内に復縁して、一緒にクリスマス
を過ごすぞ！」



そんなふうに、強い思いを念じれば
念じるほど、復縁活動も頑張れるよ
うになるんです。

そしてもちろん、あなたは一人じゃあ
りません。私も一緒に頑張らせてく
ださい。

さぁ、あなたの願いはなんですか？

強く思いながら、復縁活動を一緒に
頑張りましょう。



【 4 】
復縁を逃す、3つの

要素



復縁を目指す上では、積極的に行
動をしないといけない時や行動を控
えないといけない時など、相手の心
境や状況に合わせて行動をしてい
かないといけません。

あなた自身の状況に合った行動と
言われるとどうしても臆病になってし
まったり、悪い方向に考えてしまっ
たりしますよね。

そこで、今回は復縁を逃してしまう3
つの要素についてお話をします。



【 4-1 】
ネガティブ

ネガティブ思考やマイナス思考は
復縁にとって最大の敵です。

ネガティブの原因としては、

・復縁相手に対する依存や期待
・自分に自信がない事

この2つが挙げられますよ。

自分に自信がない人には魅力が
なくなってしまいます。



更にはお相手に対して依存や期待
をしていれば、必ず未練が伝わって
しまうので、

相手にしてみると追いかけられてい
るという感覚を持ってしまうのです。

復縁はお相手に追いかけてもらわ
ないと難しくなります。

「引き寄せの法則」は無意識に働き
かけるものであり、ネガティブな感情
にはネガティブな出来事を引き寄せ
る可能性が高くなるのです。

反対にポジティブで前向きな気持ち
を持つ事で良い出来事、復縁の進
展を引き寄せやすくなりますよ。



【 4-2 】
行動しない

行動ができる状況なのにしないと
いうのは復縁を遠ざける最も大き
な要因です。

積極的に行動をした方がいい時に、
尻込みをしてタイミングを逃してし
まう事で

・次のきっかけが作りにくくなる

・不自然なタイミングでの行動しか
できなくなる
・相手に新しい恋人ができてしまう



こういった復縁活動において難しい
状況を招いてしまう原因にもなりま
す。

お相手からの反応や、失敗したらど
うしようという不安があるのは当然
です。

しかし、その怖さに打ち勝ってあな
た自身が行動を起こしていかないと、
お相手の気持ちを惹きつける事が
できなくなってしまいます。

また、行動をしないというのは、直接
的なアプローチに限っての事ではあ
りません。



「自分はどうせ変われない、変わっ
ても気づいてもらえない」

こうした気持ちから自分磨きを疎か
にする事も行動をしていないのと同
じ事になります。

・相手への直接的なアプローチ
・自分を成長させるための自分磨き

このどちらも行動を起こしていかな
いといけないのは、あなた自身であ
る事を忘れないで下さいね。



【 4-3 】

過敏に反応してしま
う

これはお相手と何かしらの繋りが
ある状態の方に起こりやすい要素
です。

会える状況である方であれば、お
相手が異性と話しているのを見て

「あの人が好きなのかも…」

と悪い考えを抱き、その気持ちを
ぶつけてしまう方もいるでしょう。



またはやり取りができる関係の中で
返信が来ない事で、追って連絡を
送ってしまう事もあるかもしれませ
ん。

直接のやり取りがない方であっても、
SNS上のお相手の様子から憶測で

様々な事を想像してしまい、ネットス
トーカーのような行動を起こしてしま
うという危険もあります。

このようにお相手の行動に敏感にな
りすぎてしまう人は要注意です。

これは相手に対する



依存から起こしてしまう行動ですが、

・相手にも相手の時間があるという
事

・相手の行動に対して過敏にならな
いように自分自身の時間を充実させ
る事

という点が意識できるようになると復
縁を逃す行動を起こさないようにで
きます。



今回お話をさせて頂いた3つの要素

はどれも、あなた自身の気持ち次第
で変えられる事です。

つまり、復縁の可能性を低くしてし
まったり逃してしまうのはあなたの
行動次第という事になります。

最初にお伝えしたネガティブな気持
ちを改善していくだけで、残りの2つ
も防ぐ事が可能です。

前向きな気持ちで復縁活動を行い、
「相手を幸せにできるのは自分だ
け！」という大きな自信を持っていけ
るようにしましょうね。



【 5 】

復縁成功に繋がる、
意外なヒント



時間を一定の間隔で区切る事で効
率良く活動できると耳にする事があ
りますよね。

私の中では「4つの区切り」がお勧め
です。

例えば1年も4つに区切ると、3月か
ら4月にかけてはちょうど一区切りと
いう事になりますね。

過去3ヵ月、あなたにとってはいかが
だったでしょうか？

ご自身で「がんばれたな！」「相手と
の距離が縮んだな！」と強く思える
事が出来れば、とても素敵ですよね。



しかし過去3ヵ月を振り返ってもなか

なか良い気分になれない方もいらっ
しゃるかもしれません。

例えば、連絡が取れる状況でもなか
なか思うように相手から返信が来な
い時、どうしてもヤキモキしてしまう
でしょう。

そんな時はつい悲観的になってしま
うと思います。

特にSNSは更新しているのに返信は

くれないといった状況ですと、怒りも
湧いてしまうかもしれません。



ですが、素直にそれをぶつけてし
まってはいけませんよ。

感情的な様子を見せて、相手に変
化を感じさせないのはもちろんの事、
もっと簡単に言えば相手が連絡を
取りたくなくなってしまうからです。

逆に、返信が来たら少しオーバーに
喜びを表現するようにしてみてくださ
い。

「忙しいのに返信くれて嬉しい」
「おかげで、すごく助かったよ！」

このようにハッキリと言葉にしましょ
うね。



大切なのは、相手の立場に立って
考えるというとても基本的な事です。

一見簡単に思えるかもしれません
が、なかなか本当に相手の立場に
立って考えるというのは、難しいもの
なのですよね。

復縁を成功に導くためのテクニック
は実に沢山御座います。

しかし、それはどれもこうした基本の
考えが出来ている事が前提となって
いる場合がほとんどです。

つまり意外な事に、とても基本的な
考え方ができる方は復縁が成功し
やすいと言えます。



もっと連絡が欲しい、向こうから「会
いたい」と言って欲しい、そういった
願いをお持ちの方も多い事でしょう。

それ自体は決して悪い事ではありま
せんし、当然の思いですよね。

ただ、それが気付かぬうちに相手に
求めるだけになってしまっている事
も多いものです。

あなたは相手が「復縁したい」と思え
るような魅力を表現できているでしょ
うか。

それを知るためには、相手の心理を
正確に把握しておく必要があります
よ。



相手の気持ちを客観的に知れば、
あなたの思わぬところに復縁成功
のヒントが隠されている事に気付け
るでしょう。

これまでの復縁成功例から、あなた
の気付かない復縁のポイントを的確
にアドバイスして参ります。

その答えを早い段階で得る事が出
来れば、もちろん早い段階での復縁
成功も夢ではありませんよ。




